 Cel mai puternic antioxidant - Vitamina C din fructul de Acerola Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa vitamine Cel mai puternic antioxidant - Vitamina C din fructul de Acerola Advertorial Duminica, 21 Aprilie 2019, ora 09:00 35461 citiri Desi extrem de necesara pentru biosinteza colagenului, vaselor de sange, cartilajelor, muschilor si tesutului epitelial, dar si pentru protectia impotriva efectelor nocive cauzate de radicalii liberi, organismul uman nu sintetizeaza Vitamina C , fiind nevoie sa fie ingerata din alimente sau suplimente alimentare S-a observat ca doar 10%-20% dintre adulti obtin cantitatea optima de vitamina C din alimentatie, astfel, medicii recomanda consumarea unui supliment alimentar Care este doza ideala? Doza zilnica recomandata pentru vitamina C este de 90 mg pentru barbati, 75 mg pentru femei, 85 mg femei insarcinate, 120 mg femei care alapteaza Corpul uman poate metaboliza aproximativ 200-250 mg de vitamina C pe zi Ce se intampla daca ingerez mai mult? Vitamina C este hidrosolubila, astfel incat excesul este eliminat din organism prin urina Care este cea mai bogata sursa de Vitamina C? Fructul de Acerola contine cu 30 de ori mai multa vitamina C decat portocala Lamaile si portocalele au 53mg/100g, macesele si coacazele au o concentratie de 426 mg/100 de g, iar 100g de acerola contine de la 1500mg pana la 5000 mg de vitamina C Mai mult, Acerola este unul dintre fructele care contine peste 150 de fitonutrienti, printre care si bioflavonoide Studiile arata ca asocierea vitaminei C cu bioflavonoide are efect antioxidant puternic, totodata, protejand oxidarea vitaminei C in organism si contribuind la absorbtia superioara a acesteia: Ads 1 Un puternic antioxidant Vitamina C este primul nutrient pe care organismul il epuizeaza in cazul fumatorilor, consumatorilor de alcool si al celor care sufera de obezitate Conform studiilor, consumarea vitaminei C creste nivelul antioxidant al sangelui cu pana la 30% Fumul de tigara stimuleaza productia de radicali liberi in organism, cauzand imbatranire tegumentara prematura, boli de inima si chiar cancer Studiile au demonstrat ca necesarul de vitamina C al fumatorilor si al celor expusi fumului de tigara este cu 35 mg mai mult decat cel al nefumatorilor 2 Incetineste imbatranirea tegumentara In lipsa vitaminei C, productia de colagen incetineste, facand pielea mai sensibila la riduri si vanatai Imbatranirea epiteliala este accelerata si de factori precum expunerea excesiva la soare, fumat, mediu poluant si stres De asemenea, studiile au confirmat ca administrarea de vitamina C creste productia de colagen, amelioreaza petele intunecate si poate scurta timpul de vindecare al ranilor Ads 3 Protejeaza sistemul cardio-vascular Vitamina C contribuie la dilatarea vaselor de sange si previne afectiuni precum angina pectorala, atacul de cord, accidentul vascular cerebral si tensiunea arteriala Numeroase studii efectuate pe adultii cu tensiune arteriala ridicata au constatat ca suplimentele de vitamina C au redus presiunea arteriala sistolica cu 4,85 mmHg si tensiunea arteriala diastolica cu 1,67 mmHg, in medie 4 Imbunatateste absorbtia fierului Cercetarile au dovedit ca suplimentarea cu doar 100mg de vitamina C ajuta la imbunatatirea absorbtiei cu 67% a fierului din dieta, util mai ales pentru persoanele care evita carnea, o sursa majora de fier 5 Lupta cu infectiile Studiile au demonstrat ca Vitamina C reduce severitatea racelii si timpul de recuperare cu 8% la adulti si 14% la copii, prin producerea de globule albe, limfocite si fagocite, care protejeaza organismul impotriva infectiilor 6 Protejeaza sistemul nervos S-a dovedit ca aportul ridicat de vitamina C are un efect protector asupra cognitiei si memoriei Ads Un studiu recent a demonstrat ca vitamina C ajuta la sinteza hormonilor stresului, cum ar fi adrenalina si noradrenalina 8 Protejeaza impotriva afectiunilor oculare si gingivare Vitamina C reduce riscul de boli oculare precum cataracta si degenerarea maculara afectata de varsta, dar si sangerarile gingivale Acerola C 500 mg + bioflavonoide de la Cosmo Pharm este recomandata: - pentru efectul anti-aging, antioxidant, lupta cu imbatranirea prematura, diabet, cancer; - in imunitate scazuta, boli infectioase, viroze respiratorii, raceli, gripe, alergii, astm; - in afectiuni ale ochilor si ale gingiilor; - in boli cardiovasculare; - in depresie, anxietate, astenie, oboseala cronica, apatie; - in crestere si dezvoltare deficitara Cosmo Pharm (R) iti aduce Sanatate din Natura! (R) Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: Comisia Europeană își vrea propria poliție Facebook Noul episod de cenzură în numele libertății de exprimare În timpul Summitului (virtual) pentru Democrație (o inițiativă a președintelui american Biden), doamna Ursula von der Leyen, președintele Comisiei Europene, a anunțat impunerea cenzurii în USR cere demisia șefului AEP după ce a fost trimis în judecată pentru abuz în serviciu USR a anunţat, luni, prin vocea purtătorului de cuvânt Ionuţ Moşteanu, că îi cere demisia şefului AEP, Costantin Mituleţu Buică, trimis în judecată pentru abuz în serviciu, în cazul # antioxidant vitamina C , # vitamina C Acerola Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani ObservatorNews ro "De ce sa traga, e criminal? A omorat oameni?" Familia soferului fugar din Tulcea il apara, desi un copil de 13 ani a cazut victima nevinovata DigiSport ro Suma ametitoare pe care ar fi pariat-o Anamaria Prodan pe victoria lui Lewis Hamilton Ads Top stiri din Life Show O fostă voleibalistă a concurat pentru România la Miss Universe Cum s-a descurcat pe scenă și cine e marea câștigătoare VIDEO Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Un savant american anunță catastrofa globală: Începe extincția în masă pe Pământ Cele mai ciudate joburi care chiar există Cât câștigă o domnișoară de onoare profesionistă Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 